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गीता शतक 
जब जब धर्म की डानि होगी, बदोत्तरी अधर्म मेँ अवश्य होगी । 
अधर्मी नाश साधु उद्धार को, दिव्य विभूति प्रकट होगी । ॥१।। 
श्ीमदुगीता साक्षात्‌ ब्रह्म, कृष्ण मुखारविंद से की गई । 
मानव मात्र को दिव्य दृष्टि, अर्जुन निमित्त से कही गई ।।२।। 


महाभारत के युद्ध कषतर मे, अर्जुन था मोहग्रस्त हज । 
निज क्षेत्र धर्म को त्यागकर, भिक्षा लाने को तैयार हज ।।३।। ` 


तब श्री आनंदकंद भगवान , शी कृष्ण का उपदेश हुआ । 
उर की दुर्बलता त्यागकर, अधर्म विखद्ध युद्ध को प्रेरित इञा । 1४ ।। 


यह उपदेश न केवल अर्जन को हर जीव को उपयोगी का । 
मोहगस्त उंधकार में बे, चिंता विष्यो मे जो आसक्त रहा ।।५1। ` 


गीता के संभी अव्ययो मँ , एक से बढ़कर उल्लेख रहा । ` ` 
छितीय अध्याय मे श्री कृष्ण सांख्य ज्ञान योग उल्लेख किया । ६ ।। 


जो प्राणी चिंता मेँ धिरा ह, ज्ञान परम आश्रय है रहा । 
अंधकार से निकलने के लिये, रामबाण यह ज्ञान कहा । ।७।। 


गीतासार सबको उपलब्ध है, क्यो चिंता प्राणी. करते हो । 
मौत तो प्रकृति का नियम है, इससे प्राणी वयो डरते हो ।।८।। 


यह शरीर तो नश्वर, रोग शोक विकार से भरा हुआ । 
इसी का जन्म इसी की मृल्यु, श्रीभगवद्गीता म कहा हुआ । ।६ 1 । 


नही आता का जन्म मरण है, अजर अमर इसे है कहा गया । 
आता नहीं उत्पन्न होने वाली, शाश्वत सनातन है कहा गया । १०।। 
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शरीर समाप्त हो जाने पर, आतमा नही समाप्त होती । 
यह तो नित्य है अजर - अमर ड, इसको कभी न मृद्यु डोती । । ११।। 


भूतकाल मे जो भी हआ है, सदा ही वह तो जच्छ हज है । 
जो हो रहा है वह भी अच्छा , वर्तमान भी चलता गया है । । १२।। 


भविष्य की चिंता में क्यों इवे , क्यो रग शोक मे ग्रस्त रदे । 
जो भी होगा अच्छ ही होगा, रचना विधाता रचे रहे । । १३।। 


श्री हरि अर्जुन से कहते, जो भी प्राणी ह चले गये । 

तुञ्े शोक नहीं है करना, जो अब तक नरह डे चले गये । । १४।। 
जाने पर क्या रोते चिल्लाते, क्यों कोई अश्रुपात ह तू करता । 
आदिकाल से ये तो नहीं थै, नौं कोई सदैव रहा करता । १५।। 


खो जाने पर शोक काहे को, जब साथ न ट्छ था लाया । . 
जब जायेगा इस दुनिया से, तिलमाघ्र साथ न हौ पाया । ।१६ | । 


नंग धडग पैदा हुआ तु, सूत्र मात्र भी वस्र न्ड था । 
दो गज कंफुन ही तेरा वस्र, साय तेरे चला कु भी न्ह था । ।१७।। 


सुख सुविा देख के खुश होता, अधिक-अधिक इच्छ को करता । 
सम्पन्नता पे मनन तु होता, नहीं मिलने प्र दुःख तु करता ।। १८।। 


आला शरीर का ज्ञान भेष्ठ, यह शिक्षा गीता मे दी ह ग्ई । 
ज्ञान मार्ग अगर है ष्ठ, कर्यो कर्म की बात्‌ है कटी गई ? ।।१६।। 


अर्जुन की शंका जिज्ञासा, का समाधान शरी कृष्णं दिया । 
तीन लोक भँ सदं दु प्राप्त, फिर भी कर्मो को भने किया । । २०।। 


क्षत्रि धर्म से विगुख मा हौ, भली प्रकार से निबाह कसे । 
यज्ञ, ज्ञान, ताप भी आवश्यक, निज जीवनं पवित्र किया करो ।[२१।। 
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योगश्च श्रीकृष्ण ने तो अर्जुन को अपना सखा कहा । 
यही दिव्य गीता का ज्ञान, सृष्टि आदि में सूर्य को दिया ।। २२।। ,. 


| 
यही दिव्य ज्ञान सूर्य जी ने, अपने पुत्र मनु को था दिया । 
इसके बाद ईष्वाकु वंश के, राजार्षियो ने जान लिया ।। २३।। 


आपका जन्म तो इस काल का, प्राचीन बहुत तो सूर्य रहा । 
फिर कैसे आपके दारा, सूर्य को ज्ञान था दिया गया? । 1२४ ।। 


तैश मेरा नहीं यही जन्म, अनन्तान्त है हुये रहे । 
म तुम्हं सदा से जानता , तुम नहीं मुञ्चे है जान रहे 1 । २५८।। 


धर्म की हानि जब - जब होती, अधर्म बढ़ने पे आता हे । 
साधु पुरुषों के उद्धार हत्‌, अवतार धर्म स्थापन को आता है (1 [२६ ।। 


जो भी भद्र इस रहस्य को जने, नही पुनः अवतरित होगा । 
जन्म मरण बेड़ी को काटकर, अपना उद्धार किया होगा ।। २७।। 


छोय - बड़ा अपना-पराया, नहीं दुःखसुख मे भेद रहा । ` 
'यश-जपयश लाभहानि, दोनो म समन्वय कडा रहा । (२८।। 


चै सब यज्ञ - तप को भोगने वाला, जिसने भी मु्षको जान लिया । 
सगरे रोग शोक मियकर, शति को प्राप्त कर ही लिया । ।२६॥। 


मेरा भक्त किसी भी जन्म मे, नहीं कभी भी नष्ट होगा । 
पूर्व भव मँ अर्जित योग रूप, संस्कार प्राप्त किया होगा । । २० ।। 


| जो परब्रह्म के सम्पूर्ण, अध्यास को भिसने जान लिया । 
| कर्म के साथ - साय ज्ञान हो, स्वयं को वासुदेव मान लिया ।। २१1। 


| म तो योग माया मे छिपा ह, सबके समक्ष प्रकट न होता । 
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अंधकारमय मूर्खं प्राणी को, कभी भी मेरा भी भान न होता । । ३३ 


जो भी भक्तजन अंतिम समय मे, मेरा सिमरण है करते । 
शरीर त्याग करने के बाद वे, मुञ्चको ही प्राप्त हुआ करते । । ३४।। 


हे भव्य जीव हे शरेष्ठ पुरूष, मेरा भक्त बन मन कौ लगाओ । 
भाव भविति से नमस्कार कर, लोक मेरे मे तुम आ जाओ ।। ३५।। 


अखिल ब्रह्मांड अधिपति जी ने, अर्जुन को उपदेश दिया । 
गीता जयन्ति यही पर्वं है, एकादशी मोक्षदा इसे कहा । । ३६ ।। 


पच हजार पूर्वं दिये गये, उपदेश आज भी सार्थक है । 
विश्व के सभी धर्मो का, धर्म ग्रन्थ मार्गदर्शक है । । ३७ । । 


महामुनि वेद व्यासं अनुसार, गीता मडास्य मेँ लिखा रहा । 
भागवद्‌ गीता पठने वालो को, महापुण्य स॒हज प्राप्त रहा । ! ३८ ।। 


- जिस्म भय रोग शोक दूर होते, वह विष्णु पद को पा जाता । 
लौकिक जग को छोड़ छोडकर, आलौकिकता पा जाता है । । २६ । | 


ओमद्मगवद्‌ गीता का अध्ययन, जो भी मानव है करता । 
प्राणायाम्‌ पारायाण होकर, पूर्वं पाप मियया करता है । । ४०।। 


शौच शुचिता अत्यन्त जरूरी, नहीं स्नान से प्राप्त होता । 
गीता ख्पी गंगा नहाकर, मल जग का नाश किया होता ।। ४१।। 


शरीर सफाई भी है जस्री, बहिरंग तो साफ ह होते । 
गीता उध्ययन से अंतरंग, भाव सदा को साफ है होते । । ४२।। 


गीता का जीवन में धारण कर, निज कल्याण हम स्वयं करं । 
जग मँ आना ओर जाना, गीता उपदेश से भस्म कर ।। ४३।। 
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|तन का अभिमान न कर मानव, निज आल त्व को जान ज॒रा । 
न जाने कब प्राण पेरू उड़े, इससे पहले इसे समञ्ञ ज॒रा ।।४४ ।। 


| य तन माटी का पुतला है, माद मेँ ही मिल जाना है । 
पांच तत्त्व से बना हुआ है, पंच तत्व विलीन हयो जाना है । । ४५ ।। 


आज के पुण्य दिवस पर हम तो, भगवद्गीता का पूजन करं । 
हर श्लोक श्रीहरि का अंग है, धर्म सनातन का सम्मान कर । 1 ।४६। 


हर इक मानव का परम धर्म, परम कर्तव्य है कहा गया । 
विधिवत स्थापना श्रीमद्‌ की, महापूजन इसको कहा गया । । ४७ ।। 


बच्चो के सामने पटं इसे, इसका अर्थ भी समञ्चं । 
शीमदुभागवद्‌ नित्य साधना, स्वाध्याय हम कर कराय । । ४८॥॥ 


गीता नहीं मात्र एक किताब, हमारा पय प्रदर्शन. कराती । 
विश्व की ह एकमात्र पुस्तक, जीने की. कुला सिखाती है । । ४६।। 


वर्तमान युग से चारों ओर, स्वार्थ, लोभ, मोह का राज रहा । 


 साग्रदायिकता का विषधर तो, आतंक का विष है उगर रहा । ।५० ।। 


। भाई-भाई का प्यार नर्ही, परस्पर खून के प्यासे रहे । 
| गीता भ कर्म योग ज्ञान योग, भव्ति योग के उपदेश रहे । । ५१।। 


ज्ञान ओर भव्ति तट के बीच, कर्म नदी की गीता है कडा । 
। तट का महत्व जलप्रवाह से, समज्ञा जाने वाला है कहा । । ५२।। . 


कर्म बिना ज्ञान जौर भक्ति का, ओचित्य नहीं कोई कहा गया । 


। कर्म नदी गर सूख गई तो, नही तट को सार्थक कहा गया ।। ५३।। 
। मनुष्य को जीवन पद्धति देती, नही जिसमे भय का स्थान रहा । 


। सबसे बड़ा भय मूद्यु का है, नही कोई मृत्यु को चाह रहा ।। ५४॥।। 
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गीता मृदु से प्राणी मात्र को, पूर्णतया मुक्त किया करं । 
गीता मृद्यु को नकारती, क्यों शोक विलाप किया करे ।। ५५।। 


आता की न्ह मृत्यु है होती, शरीर ही मर-म्र के मरा रहा । 
शरीर है वस्त्र आला का , मृत्यु वस्त्र परिवर्तन है रहा । । ५६।। 


जिस प्रकार कोई भी व्यक्ति, जीर्णं छोड नवीन धारण करता । 

उसी प्रकार अमर आता भी, देह छोड नई देह धारण करता । 1५७ । 
जीवन दर्शन प्रदाता गीता, जीवन सुखमय कराती गीता । 

जीवन संघर्ष मेँ विजय श्री, को प्राप्त कराती है गीता ।। ५८।। 


कर्म का केन्र कहा गीता, ज्ञान को कर्म जख्री कहा । 
भक्ति के लिये भी धर्म जरूरी, एेसा भगवद्गीता मे कहा ।। ५६ ।। 


. गीता तो है कर्म आधारित, मानव जीवन दर्शन है कहा । 
कर्मं की .कुजी से ही ज्ञान, भक्ति का ताला खोल रहा ।। ६०।। 


ज्ञान के दारा आत्मा को, मानव जानने मेँ सक्षम रहा । 
सच्चे दिल से भक्ति दारा, मानव परमा को जान रहा ।। ६१।। 


कर्म बिना है ज्ञान अधूरा, भव्ति को जपूर्णं कहा जाता । 
कर्म के दारा आल परमाल, दोनों का जानना कहा जाता | | ६२।। 


गीता का मस्तिष्क है ज्ञान, भक्ति ज्ञान का हृदय कहा । 
दोनों से ऊपर है आला, आत्मा गीता का कर्म कहा । | ६३।। 


गीता मे शरी कृष्ण अर्जुन को, जीवन की निरन्तरता बता रहे 
एसा नहीं कि पहले म नाथा, तूनाथासे राज़ भी बता रहे ।। ६४। 


एसा नर्हा कि इसके बाद भी, हम आप सब नही र्हगे । 
मै, आप ओर ये सब, सदा से 8 जौर सदा रहेगे । । ६५।। 
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| श्रीमागवद्गीता ही नहीं, जन्य धर्म मे भी उल्लेख रहा । 
| सर्वधर्म समभाव संदेश, गीता के दवारा डे दिया रहा 1! ६६।। 


जेन आगम के दशवैकालिक, आवे उध्याय म कला रहा । 
। सैतीसवे सूत्र गीता सोलहवां, अध्याय इवकीसवां श्लोक रहा 11 ६७ 


दोना ही ग्रन्थो मे समानता, विषयों से मुविति होना है कहा । 

क्रोध, मोहमाया, लोभ से, उपाय मुदित का बतलाये रहा ।। ६८।। 
वद्ध धर्म के ग्रन्थ तण्डावग्गो, चौदहं निकष व बारहवां श्लोक रहा । 
दूसरे अध्याय मीता के मे" बासठ, त्ेसठ श्लोक के समान रहा । ।६€ ।। 
बौद्ध धर्म के ग्रन्थ मे जौर, गीता में एक ही भाव रहा । 

मोह बंधन से छटकारे, की बात को दोनो म है कहा 11७० 1। 

पवित्र ग्रन्थ इस्लाम-कुराण, तीसवां पारा सुरे-जस्् मे कहा 1 

नेक .अमल ओर सत्कर्म की, बात प जोर है दिया रहा. ! 1 ७१।। 
श्रीमद्भागवद्‌ गीता में दूजा, अध्याय सैतीस शलोक रहम 1 

सही अर्थो मे मीता के कर्म, कुरान मर्म मे नरह भेद रहा 1 1७२11 


कुरान भें भी दया जौर दान, के महत्व को है कहा गया । 
सतरहवे अध्याय मे दान की, उपयोगिता को सिद्ध किया गयां ।। ५२ ॥ 


बाइबल मँ भी दान जौर दया, के महत्व की बात कटी गई । 

इक्कसरव सदी मे गीता, पुसपार्थ से प्रगति कही ग्ई 1 | ७४।। 

आधुनिक युग म विज्ञान ने, कृत्रिम सुख सुविधा भरपूर इई । 

मोतिकवाद मे उनति हुई, चहुं ओर समृद्धि भरपूर हुई ।। ५५।। 

देखने मँ जीवनस्तर ऊचा, चखितरं हनन था दीख रहा । 

चरित्र के अर्थं बदल गये, वास्तविकता से है दूर रहा ।। ७६॥।। 
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बलात्कार, हंसा, आतंक, हत्या आलहत्या दीख रही ।। 
उग्रवादी संगठनों दारा, इन्सान की खँ काप रह ।। ७७।। 


जच्छ खाना, अच्छा पहनना, धन-धान्य की बहुलता रही । 
फिर भी रोग मेँ पीड़ित, घुटन अशांति व्याकुल है रही ।। ७८।। 


पाश्चात्य सभ्यता प्रचलन से, मानसिकता म बदलाव रहा । 
दया स्थान पर घृणा रहती, प्रेम दर्शन है हुआ रहा । । ७६ ।। 


शारीरिक रोगो कं साय - साथ मानसिक रोगो मे वृद्धि रही । 
भय-डर-आतंक-चिन्ता-तनाव, डप्रिशन मस्तिष्क विकार रही । | ८०।। 


एसे भयावह वातारण म, प्ररणादायक ग्रन्थ रहा । 
वास्तविक जीवन दर्शन समञ्षाना, गीता के दारा संभव रहा 11 ८१|| 


दुनिया मे नहं, कोई व्यविति, कोई भी देश प्रदेश न रहा । 
, जह न हो गीता की मान्यता, एकमात्र जाशा की किरण कडा ।। ८२।। 


योगेश्वर कृष्ण जौर अर्जुन का, परम भैत्री का संवाद रहा । 
घवराये व्याकुल मानव को, प्रणा का म्रोत कहा रहा ।। ८३।। 


जिस प्रकार की अंधकार मे, इक छोटे दीपक कर भी लाभ रहे । 
गीता है आलौकिक प्रकाश, अनुसरणी प्रकाश मेँ नहाये रहे । । ८४।। 
शीमदूभागवद्गीता जनुपम, ज्ञान का ग्य इसे कहते । 
महाभारत मेँ कुसक्ेत्र को, धर्मक्षेत्र की बात है कहते | ।८५ । | 
कौरवो ओर पाण्डवां का युद्ध, विस्तार से वर्णित किया गया । 
धृतराष्ट्र आख से अधा, मोह पी विकार से ग्रस्त रहा ।। ८६।। 
दुर्योधन दुश्वृत्ि्यां का, प्रतीक ग्रन्थ मेँ कहा गया । 
अहम्‌ रूपी विषधर कारण, मृत्यु को प्राप्त हुआ गया । । ८७|| 
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भीष्म दिव्य आतमा होकर भी, कुसंगति कारण विवश रहा । 
चाहकर भी कुछ कर न सका वह, वेदना के आसू पिये रहा । । ८८॥।। 


गांधारी ने पुत्र मोह मे फंस, जीवन अपने को नीरस किया । 
चकु पर पटू के साय साथ, विवेक नेत्र भी बन्द किया ।। ८611 


गीताजी मँ एक ~ एक शब्द, संवादो में रहस्य छिपा रहा । 

किसी भी युग मेँ समस्या का, तुरंत समाधान ह छिपा रहा । । €०।। 

। अगरह अध्यायो मे वर्णित, सात-सौ श्लोक इसर्मे ह रहे । 

हर एक श्लोक पर पूरी, की पूरी पुस्तकं के लिखे रहे । । ६१ ।। 
 श्रीमद्भगवद्‌ गीता को एक, स्मृति ग्रन्थ है कहा गया । 

भगवान श्रीकृष्ण की वाणी, होने से उपनिषद्‌ कडा गया है 1 €२1। 

। संक्षिप्त खूप से गीता वाणी , को प्रस्तुत यही किया जा रहा । 

| पाण्डवो दारा दुर्योधन से, निज राज्य वापसी कहा जा रहा । । €३।। 

। उसके मना करने पर केवल, पाँच गवां की मँ को रखा गया । 

दुर्योधन ने यह भी नही माना, इसी कारण युद्ध हुआ कहा गया । 1६४ । । 


| दुर्योधन अभिमानी मूढ़ बुद्धि, नारायणी सेना कोर्मग लिया । 
। अर्जुन बुद्धिमान निहत्य, था श्रीकृष्ण को मान लिया । । €५।। 


। अर्जुन की इच्छ के अनुसार, सारवी पद या स्वीकार किया । ` 

। कृपा दृष्टि कृष्ण जी की, पार्थ पे था ब्रसाये रहा 11 ६& ।। 
व्यास जी दारा संजय को, दवय दृष्टि प्रदान की गई । 

। दिव्य दृष्टि से धृतराष्ट्र को, युद्ध की खबर थी सुनाई गई । ।६७ | । 


| यद्ध प्रारम्भ होने के दसर्वे, दिन भीष्म पितामह गिरा व्यि । 
| धृतराष्ट्र ने जब यह था सुना, पलष्ठिन मेँ अचेत हुये गये 11 €८।। 
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धृतराष्ट्र मोह कौरवो पर, पाण्डवो पर था देष रहा । 
अर्जुन का मोह सब पर था, मोह दूर करन गीतोपदेश दिये । । ६€ । | 


सदुपदेश से अर्जुन का तो, मोह भंग कर दिया गया । 
उससे कायरता भंग हो गई, शरणागत श्रीकृष्ण हो गया । । १०० । | 


विवेकानंद केन्र कन्यकुमारी, कार्यक्रम आयोजन किया । 
सब जीवो का महासौभाग्य, गीतावाणी का वण किया । । १०१।। 


भर्योश कुमार जैन 

64/2, त्रिकुटा नगर, 

जम्मू तवी 180012 
जे एण्ड के). 


चलभाषे 094191-00748 


प्रसननयित व आनन्दित जीवन कं रहस्य 
विश्राम प्राप्ति के उपाय अपनाए :- तनाव मुक्त जीवन जि, गहरी नीद लं 
सलिकतपूर्णं जीवन को प्राथमिकता दे, कुटिल विचारो से बर्चे, व्यायाम 
अथवा योगासन कर , आशावादी, दृष्टिकोण रखें, कुछ समय के लिए भजन 
कीर्तन, सत्संग, ध्यान का आनंद लें, मन मेँ कुविचारों के प्रवाह पर अंकुश 
लगाएं । 
मस्ती मेँ जीवन विता ~ आनन्दित जीवन जीने की कला सीख, उत्साह रहे 
हास्याप्रद स्वभाव हो, वर्तमान मेँ रहँ, घृणा-चिता - देष - ईर्ष्या आदि को 
त्यागने का प्रयास कर, स्वस्थ तन व प्रसन्न मन रखने की युक्ति कर । 
यदा कदा भ्रमण कर :- वर्तमान वातावरण को बदर्लँ, प्रकृति की सुंदरता का 
आनंद लँ, नदी-नाले-हरियाली-पर्वतारोहण सद्विचारो मेँ सहायक होते है, 
यथासंभव पैदल यात्ना को भ्रमण का अंशं बनाए । 
धार्मिक स्थलों की यात्रा कर ~ कभी - कभी धार्मिक स्यर्लो की यात्रा-अष्ट 
यासिकता से ओत - प्रोत करती है, घर - गृहस्थी - कारोबार के व्यस्ततम्‌ 
क्षणो से राहतःमिलती है, मानव के असली लक्ष्य के विषय मं -सोचने का 
अवसर मिलता है । ` 
घबराईये नहीं :- कठिन परिस्थितियों का भी धैर्यतापूर्वक मुकाबला कर 
उस्वस्थता के लक्षर्णो से चिंतित न होकर युक्तिपूर्वक संघर्षं करे । 
प्राकृतिक चिकित्सा व योग मार्ग अगीकार कर :- प्राकृतिक चिकित्सा सर्वोत्तम 
उचचार पद्धति है, रोगों का स्थिर उपचार है, जल-वायु-धूप-मिट्दी से संपकं 
रखं । योग से आरोयग्यता ही नही प्रभु - मिलन होता है । 
जआनन्द व प्रसनता कं लिए संकलत्य कर ~ संतुष्टि रखें, व्यर्थ की चिता त्यागे, 
भय - विकार - लाभ - दुःख - वलेश - वासना भरे जीवन से किनारा करना 
सीख, खेदपूर्णं व दुर्मावना की कल्पना त्यागे, भय के कारण चिंतित न ह, 
दुष्विन्ता्ओं का दृष्टिकोण बदले, दन्द रहित जमोद-प्रमोदमय सोच । 
दिन भर मे कुछ पैदल अवश्य चलें :- रहलना या सैर करना आनन्द का साट 
न है, जीवन मे उमंग, मन मे उल्लास - सुस्वास्थ प्राति प्रकृति से सीखा जाता 
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ह , ्रातः व सायं टहलने का नियम बनाएं, टहलते हुए सद्विचारो का प्रवाह 
होता है, यहलते हए मंत्रादि का जाप भी कर सकते है । 
गाइये - गुनगुनाइये :- यह न विचारे कि गाना गाना नहीं आता - जैसा भी 
आये गाये - गुनगुनाइ्ये, आनंददायक भक्तिरस मेँ इवे, परम कविताओं के 
गुंजन मेँ मस्ती पाएं, संभव हो तो वाद्य भी प्रयोग करे । 
मनोरंजन के साधन युवितपूर्वक अपनाए :- घुड़सवारी, स्वाध्याय, चित्रकला , 
कुत्तो व अन्य पालतू पालना, बागवानी , पत्राचार, पट़ना - लिखना, कविताओं 
को कठस्थ करना, गीत गाना व गुनगुनाना, रुचयो की अभिव्यक्ति (दिके, 
किताब, तितलियां, पुराने सिक्के, फोये, पौधे, दियासलाई के लेबल, चाबियोँ 
के गुच्छे, पैन आदि का संगंह करना ) गीत लिखना - गाना-गुनगुनाना, भाषण 
देना आदि । 
डायरी लिखें :- नित्य प्रति स्पष्ट भाव से डायरी लिखने से मन हल्का होगो, 
अपनी चर्यो का एहसास होगा, आल साक्षात्कार का अवसर मिलेगा । 
अनुचित साधन न अपनाएं :- जुआ, मांस, मदिरा, वेश्यागमन, हिसा, चोरी, 
परसत्रीव्यभिचार, जादि व्यसनों मँ आनन्द की अनुभूति व टेलीविजन का 
` संयमपूर्वक आनन्द ते, पतन के कार्यो से परहेज कर । 
शिदगी मे प्रत्येक कार्य उतसाह से करं ~ मित, मजदूर चिचिलाती धूप मे कार्य 
करने वाला, अग्नि की भदू मे लोहा पिषलाने वाला, कार्याकाल मे कार्यरत, 
बह, राज्‌ , माली, किसान या जन्य कठिन कार्य करने वाला भी प्रसनता व 
उत्साह से कार्य मेँ ख्चि पैदा कर सकता है । 
माता - बहे भाजन पाक कला को मनोरंजक बनाएं :- गुनगुनाते हुए मस्तीः. 
मे भोजन बनाएं, पौष्टिकता को ध्यान मेँ रखे, शद्धा - पवित्र भावना - ष्ठ 
दृष्टिकोण से बना हुजा भोजन स्वादिष्ट व स्वास्थ्यवर्धक होगा । 
खेल - कूद मृ आनन्द लेव - जीवन की आवश्यकता है, आयु का कोई विचार 
नही, क्लव -सोसाइटी मेँ जाए, व्यायाम व गृहकार्य के साथ साय खेलना 
जीवन का आवश्यक अंग है । 
थकं मन से शारीरिक अम करं ~ नीरस जीवन मे रस लाने के लिए, शरीर 
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को कुछ थकाने वाले कार्य करने से आनन्द आएगा । 

तनावयुक्त जीवन मे भी विश्राम करं ~ योग म विश्राम हेतु सर्वश्रेष्ठ शवासनं 
व योगं निद्रा ह, इससे आंतरिक अंगों व मांसपेशिरयो मे शिथिलता <नेसे 
विश्राम प्राति । 

दुः मे अधिक दुःखी व सुख मे इताडए नी ~ जो कुछ घटित हो रहा हि, 
प्रमु की इच्छा समं, लेकिन कर्म व कर्तव्य से जी न चुराएं, इसमे शिथिलता 
न आने पाए । 

दिन भरम एक - दो बार हंस ~ ठहाके मारकर - खिलखिलाकर्‌ हंसने की 
आदत लत, घर, गली - मोहल्ले मे न हंस सकं तो एकात मेँ - पार्क मे जाकर 
निःसंकोच हंसे, इससे 72864 नस नाडयो प्रभावित होती ह । 

दुःखों का रोना न रोय ~ निराशा, हताशा, अस्मजस, बेवसी, असमर्थता की 
बाते न करके उत्साहपूर्वक बाते ही कर, स्वयं आनन्द प्राति होगी । सुनहरे 
सपने संजये व उनके लिए प्रयल करं । - 
धन ~ दौलत का आवश्यकतानुसार संचय :- अधिक सुख - सुविधार्ओं 
कामना न करना भी आनन्दित क्षणो को उपलब्ध करायेगा जीवन के प्रपंचं 
से बच सकते है । | | 
कुछ समय मौन साधना अवश्य करं ~ काम करते हृए चुप रहना बल्कि कुछ 
न कसते हुए वाणी का संयम मौन है, कम बोलना, सोच - समञ्कर 
निंदा व जालोचना से बचना, मधुर भाषण , आग्रह का अभाव होने से बुद्धि 
प्ल होगी - निर्णायक शक्ति जाग्रत होगी व सुसंस्कार विकसित होगे, आनंद 
का वास स्वयमेव होगा । न 

परोपकार कर ~ अपने लिए जीने के साथ - साथ कछ समय परमार्थ के लिए 
अवश्य निकाल, वह कार्य पूर्णं होने पर विशेष आनंद की अनुभूति होगी । 





स्वास्थ्य प्रदाता भोजन संबंधी उपयोगी नियमं 

- भूख के विना भोजन ने करं :- जव पहते का खाया हुमा भोजन पच जाता 
है तब जान्तरिक पाचन अंग पाचक रस छोडने लगते इ ओर भोजन करने 
के तिए तैयार हो जाते है । जब तक पाचन अंग तैयार न हंगि, किया इञा 
भोजन पचने भँ कण्नाई होती है भूख लगने पर खा - सूखा ओर 
सीधा-सादा भोजन भी स्वादिष्ट व सचिकर लगता है । 

2 सदा प्रसनचित होकर भोजन कर ~ भोजन प्रसनतापर्वक क, शांत रहकर 

भोजन करने से पूरा स्वाद जता ह । ग्रयियां पाचकं रसं ेडती है व पाचनं 
सुदृढ होता है । 

3. भोजन चवा - चवाकर कर ~ मानव शरीर की रचना मै दात भोजन चवाने 
के तिए ही दिये है यदि इनका उपयोग न किया जाए तो भोजन पचाना 

। सरत न होगा । जव तक पहला ग्रास पूरा तरह चवा न लँ, दूसरा न खाये । 
¢ संतुलित भोजन कर ~ शरीर के लिए सधी वश्यक तल भोजन मेँ हने 
चाहिए, जो शरीर को स्वस्य रखे व रोगी होने से बचाए | -प्रोयीन, 
कार्देहाइडेट, वसा, खनिज पदार्थ, वियमिन्‌ जादि का संतुलन का चार्ट 
स्वास्थय केन्र पर उपलब्ध है । 78 प्रतिशत क्षारीय व 25 प्रतिशत अम्तीय 

भोजन तवे । 

९ भोजन का समय निश्चित कर ~ जा तक हो सके, भोजन निश्चित समय 
पर लँ । दो भोजन के मध्य कमसे कम छः षंटेका अंतर र्खे, इस बीच 
पानी के अतिरिक्त जीर कुछ न तँ । फलो का रस अथवा जल्प मात्रा में 
फल लिये जा सकते है |. 

7. शत॒ का भोजन सोने स तीन षंटे पहते खाये :- खाने के बाद तुरंत सौना 
नी चाहिए , भितना अधिक गरिष्ठ भोजन होगा उतना ही अधिक अंतर 
सोने के समय मेँ उपयुक्त ड । 

8. उचित मात्रा मे भोजन करे अथवा भूख से कम्‌ खाये गितनी मात्रा लेने 

से शरीर मेँ जालस्य न आए, पेट तना न रहै, भारीपन च हो, उतना भोजन 

टीके होता है । मन भे संतुलन रखकर, भूख से कम्‌ खाये, टूस - टूसकर 

ना खाये, 70 प्रतिशत से अधिक रोगो की जड़ अति भोजन है , अनेक उदर्‌ 
14 


1 











कू 


। 160. 


11. 


। 12: 
13. 


15. 


16. 
417 


18. 
19. 


21. 


विकार शेते है । 
कुछ पदार्थो को कच्चा ही खाये ~ हर वस्तु को पकाकर खाना ठीक नर्ही, 
दिन भ 200 - 300 राम कच्चे पदार्थ अवश्य ले, इन म विटामीन रहते है, 
पकाने पर नष्ट अथवा घट सकते है । 
ठंडी चीज के तुरंत बाद यर्म न खाये ~ इससे दातं, गले व पेट के रोग होते 
है । 
छिल्के व वीज भी खाये ~ जिन वस्तुओ के वीज व छि्के खाने योग्य ही 
खाय जै - दालै, टमाटर, अमरूद, लौकी, कद्दु, ककड़ी - तर आदि इनमं - 
मुख्य है । 
फक सहित भोजन करं ~ एेसा करने से कब्न नहीं होता । 
अधिक गर्म य ठंडा भोजन पेय पदार्थं का सेवन न कर :~ भोजन के तापमान 
100 प्रतिशत फारेनहादइट शो, क्योकि पेट का तापमान 104-118 प्रतिशत 
फारेनष्यइट छता ई 1 
भोजन्‌ के पडले सलाद तँ ~ बंद गोभी, ककड, मूली, गाजर, पालक, 
धनिया, मारः, खीरा, सलाद पता आदि लेव - इसके दो ला ~ एक तो 
रोय कम खार्येये, दूसरा पानी की प्यास भोजन कं साथ न लगेगी । .~ ˆ 
दिन भर मे काफी पानी षीएं ~ कम्‌ से कम्‌ तीन लीटर पानी लें, ओख 
(छम्ब) से पानी पीना स्वास्थ्यवर्धक है 
पकाने की विधि बदले ~ कमं आग पर उवार, उबले पानी को काम्‌ भें 
लावे, चोकर फैके नहीं कूकर मेँ उबालें, आय एक धय पहले गुदकट रं 

। सब्जियों को काटने से पहले धोएं । 
शारीरिक म के बाद तुरंत भोजन ने कर व न ही .भोजन के तुरत बाद 
परिश्रम कर । खाते समय मैगजीन आदि न पट, न ही टेलिविजुन देख । 
प्रातः के भोजन के बाद थोडा आराम व शाम के बाद टहल । 
फलो का सेवन भोजन के साथ न करके अलग से कर, बेमौरम्‌ फल न लं । 
बाजार की चीजों से बच :- चाट, मिठरईयां यथासंभव न ले, डिब्बे बंद 
चीज न खाये । 
रस के मुकाबले फल अधिक लाभप्रद ई । 
दूघपेय, पदार्थ षूट - घूट कर पिएं । 
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पानी भोजन से आधा घंय पहले अथवा डेढ षंटे बाद म पिएं । 

चीनी व मैदा का परहेज करे । 

नशे वाती चीजों का परहेज कर, स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है । 
उपवास रखें :- महीने मे एक - दो बार खाना छोडिये, इससे नवचेतना प्राप्त 
होगी । जब कभी बदपरहेजी हो जाए तो उपवास करे । 

खचि, स्थान, मौसम, आयु अनुसार ही भोजन करे । 


. भोजन के तुरंत बाद लघुशंका क लिए अवश्य जाएं । 

. कमर श्चुकाकर भोजन करना हानिकारक है । 

, भोजन स्वाद के लिये न करके, आवश्यकतानुसार जीने के लिए कर । 

„ तले-मुने व मसालेदार भोजन कम करे । 

. भोजन मँ स्वस्छता का ध्यान विशेष रखें - धुले हाय, साफ पानी, स्वच्छ 


बर्तन, स्वच्छ स्थान आदि । 


. हरी सब्नियां उबालकर खाना लाभप्रद है । 


एक समय मँ कम से कम व्यंजनों का प्रयोग कर । 
घी-तेल, मक्खन कम लेने का प्रयोग करे । नान-स्टिक बर्तन प्रयोग 
लाये । 

सोने के बाद तुरंत उठकर भोजन न करं । 
जल्दबाजी मेँ भी भोजन न करं । 





. भोजन से पूरव परभु का सिमरन करे, यह प्रसाद बन जायेगा । 
. कोष म भोजन न करं । 


अकुरित दाल खाना लाभप्रद है । 

॥ का प्रयोग कम्‌ कर, छिलके वाली दातं खाय, इन्हे एक दो घंय पहले 
ष ` 

इच्छ के विखद्ध न खाये । 

बार - बार खाने की आदत छोड 

उपरोक्त नियम जनुभव के आधार पर बतलाये गय है ययाशक्ति सामर्थ्यनुसार 

अपनाएं - हानि नही जपितु लाम ही लाभ है । 
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पानी भोजन से आधा घं पहले अथवा डेढ घंटे बाद मेँ पिएं | 

चीनी व मैदा का परहेज करे । 

नशे वाली चीजों का परहेज करे, स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है । 
उपवास रखें :- महीने मेँ एक - दो बार खाना छोडिये, इससे नवचेतना प्राप्त 
होगी । जब कभी बदपरहेजी हो जाए तो उपवास करं । 

खचि, स्थान, मौसम, आयु अनुसार ही भोजन करं । 

भोजन के तुरंत बाद लघुशंका के लिए अवश्य जाएं । 

कमर ्चुकाकर भोजन करना हानिकारक है । 

भोजन स्वाद के लिये न करके, आवश्यकतानुसार जीने के लिए करं । 
तले-मुने व मसालेदार भोजन कम करं । 

भोजन मे स्वस्छता का ध्यान विशेष रखें - धुले हाथ, साफ पानी, स्वच्छ 
बर्तन, स्वच्छ स्थान आदि । 


32. हरी सब्जियां उबालकर खाना लाभप्रद है । 
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एक समय मँ कम्‌ से कम व्यजनो का प्रयोग कर । 

घी-तेल, मक्खन कम लेने का प्रयोग कर । नान-स्टिक बर्तन प्रयोग 
लायं । 

सोने के बाद तुरंत उठकर भोजन न कर । 

जल्दबाजी मेँ भी भोजन न कर । 

भोजन से पूर्व प्रमु का सिमरन करर, यह प्रसाद बन जायेगा । 

कोय मेँ भोजन न करे । 

अंकुरित दाल खाना लाभप्रद है । 

6 का प्रयोग कम्‌ कर, छिलके वाली दाल खार, इन्दं एक दो घंय पहले 
भिगोएं 

इच्छ के विखद्ध न खाये । 

बार - बार खाने की आदत छोडे 

उपरोक्त नियम अनुभव के आधार पर बतलाये गये है यथाशक्ति सामर््यनुसार 
अपनाएं - हानि नर्हा अपितु लाभ ही लाभ है । 











यह भूमण्डल मानव जीवन के 
लिए विविधविध साधनाओं का केन्द्र हे, 
 . ^ मनुष्य अपनी चिरत्तनीन तथा 
| इदानीतनी वासनाओं के अनुरूप विविध 

५. कर्मो म प्रवृत्त होते हे । इसी श्रुखला में 
योग विद्या की साधना में अति प्रवीण, 
| रागाज के सभी वर्गो को योग की शिक्षा 
> ~+ देने वाले, महर्षि श्री महेशयोगी, स्व 

| धीरेनद्र ब्रह्मचारी, श्री हरिभक्त जी तथा आधुनिक युग के योग 
सम्राट श्री रामदेव जी की सान्तिघ्यता प्राप्त करने वाले, 
| विश्वविद्यालयों के प्राध्यापकों तथा विद्यार्थियों को योग विषय से 
| सम्बंधित व्याख्यानं से आनन्दित करने वाले, चिकित्सा योग, 
|| प्राकृतिक, आध्यात्मिक तथा सारभूत धार्मिक ग्रन्थों के लेखक्‌, 
| जम्मू में प्रथम बार हास्य योग शिविर का आयोजन करने वाले, 

| तीन वर्षो से जे.के, चैनल जम्मू के माध्यम से निरन्तर योगासन की 
| शिक्षा देने वाले, सेवा निवृत्त इलेव्ट्िकल इन्जिनियर श्री श्रेयांसं 
| कुमार जेन बहुमुखी प्रतिमा के धनी हं, जिद्छोने सेना, पुलीस, स्री, 
| वच्चो को तथा महा विद्यालयों मे योग शिक्षा के माध्यम से टेशन्‌, 
| दवाव, तनाव, चिन्ता, छिप्रिशन तथा उच्च रक्तचाप दुर करने के 
| लिए प्रशंसनीय कार्य किए हँ | गत ॐ वर्षो से योग शास्त्र के 
| अध्ययन तथा अध्यापन मे तल्लीन श्री श्रेयांसि कुमार जेन जी की 
| परिपक्व मेघा, एवं सूञ्बूड्च का प्रतीकं “गीता शतकम्‌ नाम का 
| कविता मे लिखित यह ग्रन्थ “समत्वं योग मुच्यते“ “योगः कर्मसु 
कौशलम्‌“ समत्वरूप योग ही कर्मो मं कुशलता हे का निर्देशनं 
| करता हुआ पाठक जनोकं द्वारा उपास्य, पद़नीय एवं गीता के सार 
को समञ्यने के लिए अद्वितीय ग्रन्थ सावित होगा, एेसा मेरा 
विश्वास हे। अन्त मे श्री श्रयांस कमार जैन जी का “गीता शतकम्‌ 
के लेखन कार्य के लिए बधाई देता हू तथा आशा करता हू कि आगे 
के लिए भी योग साधना मे प्रवृत्त रहकर जन मानस का कल्याण 
करते रहेगे। व परो. विश्वमूर्ति शास्त्री 
शुभकामनाओं के साथ राष्ट्रपति सम्मान प्राप्त 
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लेखक का व्कव्य 

गीता शतक का दूसरा संशोधित संस्करण | 

पाठकों के समशन प्रस्तुत है । प्रथम संस्करण चार वर्ष 
पूर्व 2008 में प्रकाशित किया गया था | 

<: श्री मद्‌भगवत्‌ गीता अपने आप में एक अनुपम 

&|दिव्य ग्रन्थ है, जिसमे योगेश्वर श्री कृष्ण ने, अर्जुन को 


| अपने उपदेशो के माध्यम से, संसार का ज्ञान दिया। 
& “ कोई भी विषय एेसा नहीं है, जिसका इस मे उल्लेख 
किया गया हो | यदि हम गीता के दो श्लोको का स्वाध्याय प्रतिदिन 
कर पाएं तो वर्ष भर मेँ पूर्ण हो जायेगा, फलस्वरूप हमारे जीवन की 
| दिशा मे निश्चय ही परिवर्तन आयेगा, मनोवृति मेँ अवश्य ही सुधार 
होगा | 
भ पिछले पेतिस वर्षो से योग का विद्यार्थी हु, अनेको महापुरुषों व 
संस्थाओ के सानिध्य में रहकर योग पथ पर चलने का सौभाग्य प्राप्त 
हुआ। जिसमें प्रम आदरणीय सर्व श्री महर्षि महेश योगी, धीरन्र 
` ब्रह्मचारी, हरिभगत जी, करतूरी लाल जैन, करतार सिंह जम्बाल, 
भारतीय योग संस्थान, विवेकानंद केन्द्र कन्याकुमारी, ऋषिराम जी (योग, 
विज्ञान संस्थान), आचार्य डा, शिव मुनि जी (भ. महावीर मेडीटेशनल | 
ट्रस्ट एवं रिसर्च सेँटर) डा. विश्वामित्र जी श्री रामशरणाम्‌), प्रजापति | 
ब्रह्मकुमारी मिशन, ओशो त्रिधोरा, श्री श्री रविशंकर जी, निवृत जगदगुरू | 
स्वामी सत्य मित्रानंद जी आदि के नाम विशेष रूप से उल्लेखनीय हे | 
योग मेँ रूचि रखने के कारण, मने भक्तियोग, सांख्ययोग व 
कर्मयोग के मर्म को समञ्जकर, आत्म सात्‌ करने का प्रयास मात्र किया 
हे । बुद्धिजीवी इसका अध्ययन कर मेरी च्ुटियोँ से मुञ्े अवगत्‌ करा कर 
कृतार्थ करें| ॥ 
परम आदरणीय मेजर काबला सिंह जी को उनके 95वे जन्म दिवस 
पर शुभकानाओं सहित लघु पुस्तिका समर्पित है तथा प्रमु से प्रार्थना है 
आप जी दीर्घायु हो तथा जन मानस की ओर अधिक सेवा करके जीवन 
को धन्य करं | 
इस रचना को लिखने का मुख्य उदेश्य है कि अधिक से अधिक 
त आत्माएं इस पुस्तिका का स्वा ध्याय करके, नर जन्म को सफल 
कर| 
स्वाघ्ययशील साधको का सेवक 
श्रेयांश कुमार जेन 





